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Liebe Gäste, 


uesr: 101er: 1or-To[-\e ww ar-1uölglTeiaWar-Tei. em DIT-Wr- BET WER - Te id S ST-Te-ITeiaP 
SCHERE WISTIPISERSTTEEST-IBTSE: 1er: Tal ug ollui-Kelge/bI-Wer-Te -1ußleai-ie 
NZEJ@WZ-Jale [-1aPar-1öTei WBlalu-Ie ICH UIBI-WL-TeT-Taulei-/M=I-Te-Iai <e/slat-/eWeit- 
Sie aWer-Te [=1u0fe at-I@r- 101 [=11 al-Ta) MUTaTe MAINZ-TelaWSIt-Wsiteiale-1all=1nlaT-YaPM eJinn-: 
auch am Rücken. 


über Ihren Besuch in unserer Sauna freuen wir uns sehr. 

Um jedem Besucher einen angenehmen und gesunden Aufenthalt 
gewährleisten zu können, bitten wir Sie, die Saunaregeln zu beachten. 
Vielen Dank für Ihr Verständnis. 


Während der laufenden Aufgussrituale ist das Betreten der 
Saunaräume nicht erwünscht. Bitte begeben Sie sich recht- 
zeitig in die Aufguss-Sauna. Aufgüsse immer zur halben Stunde 
(letzter Aufguss 20.30 Uhr). In der Sternensauna automatische 


Aufgüsse immer zur viertel und dreiviertel Stunde (letzter 
Aufguss 21.15 Uhr). 


Meigisl-1sl8räßtste ne -Cmr-10fe auglste n derier-Telalßigteiei-teic-ie 
[oljui-Welöttelet-TeR 


Die Sauna ist ein Ort der Ruhe und Entspannung: 
Bitte keine Unterhaltungen in den Sauna- und Ruheräumen. 


Taschen bitte wegen Sturzgefahr nur im Ablagebereich 
[e[-TeYelali-Ic-/eP 


Das Mitbringen von Speisen und Getränken ist aus . 

aZei-Jeitelst-JaK@lglste[-ToWalleisiweT-tie- Tue RSI[-W <o/slat-/oWsifeie Bitte Saunabelegu Ng beachten 
ol-Telöt-TesWissR@r-Kuigelalelasii-wei-ic-ITeiswel-igr-Telötzkr-10Tar-Kelel-1: 

aquasol-Cafeteria stärken. Badetuch Verleih: 2,00 Euro je Badetuch (erhältlich in der aquasauna) 


SIE TITeTWSITE Te sBIsR Er: Kuigelstelaaii-iei-ic-ITeisWeliut-Wanli-1iei-iee 

SrTel-lssk-Ieli=/Kele/-1@=8-Te[-14# Tele 6) Brugger Straße 11 

78628 Rottweil 
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SEI SE TEIa Hl EL-Telaccki-weiziot-TeBsIccHe ll -wL-te[-Beljsi-hnii-te -Tmitigeli- I“ 0741.472-700 

anderen Gäste frei - nicht mit Badetüchern o.ä. besetzten. 

( Täglich geöffnet: 10 - 22 Uhr 
BIEKSLTEIICWNSIETE ER TBTe cc WAe/ai-H Heilig Abend: 10 - 15 Uhr 


Silvester: 10 - 18 Uhr 
Keine Maniküre, Pediküre und Rasur gestattet. 
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Gesundes Saunieren 


Planen Sie mindestens zwei Stunden für ein vollständiges Sauna- 
or-To K-1IeP 


LKiejer OsaBlaig-Tawsr-1#lar-1oI-X10Te sWBlalei-Kiuelawwel-1ali-1pI-10 AU <e/nlat-/ap 
sollten Sie vor dem Saunieren eine Toilette aufsuchen. Gehen Sie 
EI0Te a alle sim alöleleigteWele[-T@ nl @ Voll [-1ssWIVE-TeT-TsmiaKe t-Wer-10Ter-} 


Sie benötigen: Zwei Saunatücher, ein bis zwei Handtücher, einen 
[DXeXo[-Taatz Tal =1 ST-TI CH UT Te WS] ar-TanleYele? 


Luiejer BERBERTe -yulte swTel IL-EToKege/ET-1 Ko -EIBSII-H-CH <elsslellcyu: 
Baic-1@lsIc-Ve-T6KTeT-kuc-Te gi-1aW Xoigei-ial-Tei-/eH <elalel-TsBuN T-Tnsr-Tele 
möchte auf schweißnassen Saunabänken sitzen. 


fee sicTeBsitzKe cu deirteislk-Teidötstehlelge -1gamE-ToRTellit-1aSIT-wAiikleist-ie 
[o[-TaWSr-[Bler-Ter-1elei-1 Welle si auglal <-/ePaNL-TeioWe -1@sr- 101er. <-IelaKe 14 DIET Ess: 
gut mit Wasser oder Fruchtgetränken gelöscht werden. 


DIET sT-TeWSIT-wTel sWABTer-Teiaksielgdlate |TeiaETTTe Mugeleı dei-Temsit-w:ilein 
Elakteial I-IPI-IeTe Keldiıt-1o7 


Tipp: Das Duschen dient nicht nur der Hygiene, sondern auch 
AUT =ialai-\galöletehVZelal <erjsat-1ul <-Höiste H Xeigel-iai-unme [-Wer-kwstelal/irZ-1e 
behindern können. Trockene Haut schwitzt schneller. Ein warmes 
ultlbler-Te aV/e/gfe[=1sr:18lgr-Mielge[-1a erste a1 /1rA=1aWAUTT-rAlTei F 


SITSESE-IBTSE-Ter- late B-Te)| LAN EIe eT-ToRs HUT aTe Bi KON \, Teldız-IaWeL-1ET-140WW uXeialu-ie 
SICWIK-T erg Blei 10 la NlelalleY-tiiste[-TeWlgteMn\-Telfei-iee-Iäige i-mblsie 


Lulejer Kurze und intensive Aufenthalte: Der Körper sollte in 

einer Temperaturzone ruhen. Legen Sie sich auf die mittlere oder 
[ol et-\g-W er 1a] AU -TeTSWSII-HIt-leY-Igjird=1ePWwAlzlet-TeWsii-Welt-Wei-Iiet-War-[ein 
Möglichkeit auf die Bank hoch. In den letzten zwei Minuten sollten 
Sie sich hinsetzten, um den Kreislauf an die aufrechte Haltung zu 
gewöhnen. 


Wechseln Sie nicht direkt von der Sauna in das Dampfbad. An die Kaltwasserabkühlung sollten Sie ein warmes Fußbad an- 

Nach jeder Wärmeanwendung hat der Körper Abkühlung schließen. Das etwa 40 °C warme Wasser wird höchstens knö- 

und eine Ruhepause nötig. chelhoch eingelassen. Wichtig ist das warme Fußbad auch nach 
[o [-Tnsu -1rar-leWer-1öier-Ter-IstomXe -IslaKer-Te Ulf amVI-Igsst-ITei-Tswsi[-Wär-ieccH 
nachschwitzen. Im Entspannungsbecken können Sie relaxen. 
Vorher bitte duschen. Eine kleine Ruhepause ergänzt die Entspan- 
nungswirkungen der Sauna. Achten Sie darauf, dass Ihre Füße in 

Die Abkühlphase beginnt an der frischen Luft um die Atemwege dieser Zeit warm bleiben. 

E1oyA01.<01 a1 L-Ta PR @T-12[-TWsi[-W- 1812 01ele B-1oWsin-\at-TaWel[-\lei-Tehr-imiäigte[=)n 

NEIEIEIABTSTETBTEELTe ige r-Tar-Te aWesli@-Viat-lenl Aai-iTejekieisi:iöfeiKeie -1: 

SIe WE le1-IURT-- 10) <01 a 1-1 EDE-RSEF-10T0 sleX-Te <-ToBellui-k-IcrWel-ieläLrz-Ten 

nachdem der Schweiß abgespült ist. Saunagäste mit Bluthoch- 

[6/0101 @Te)| \i-/aWe EHSEE- 100 sl eY-Iel <-1eWast-ITe -IeR 


Tipp: Kneippen - aber richtig! Beginnen Sie bei der Abkühlung 
aalıe -1aoW Sat-Ifejexteislk-10Tei al a-1gar-14aWFABT-I Me Tu Xeigei-iggutte <T-iic-Wer-iale 
el[-MVelge -1ei-ji=W-1eleit-/bI-1e ES TI HVelaWe-1ac-Teieii-/eW Xelsel-iei-iii-@Vlelen 
nis pW-ToPatler-Igte [-M Bl a1L-/cMFTeleH@JeY-igiei al-1a1 <= Als ET-Tr- Ip Tores FTsTe 

ElaKe -1@lelet-Jaki-Iii- We Ct el e-Ea WII er 1e\W-Ie EDERBEI Test Wesliel-1: 
elta <elgeXz/etziui- WW ANskie el IT-1bX-Tole BVZe/aWel-Igr-Teisıc-/o u F-Tele MöleI-1@ AN a0 P 
Schulter und Rückenpartie bis zur Hüfte hinunter. Wiederholung 
EIN ge Ta Tel <IoBST-JCCWW N ekteielITIpI-TeTe Ride Keil-aV/elre-ieT-Tii-wieKeil-test-e 
JWVEIETSE-TeYe-1e[okKT-10 MP ABT se iEsTei al LERTE Ko) anlsst-TeHuF-IKFEN Te C-1eBtlsteKer-t 
Gesicht. Achten Sie auf eine ruhige, gleichmäßige Atmung. 


SisBVellSscietelfel-kwer:18lar-1er-Tel ei-kau-1 si@- Türe lg-Tmer-I8ler-Ter-1alel-1aF 


Tipp: Weitere Saunagänge vergrößern den gesundheitlichen 
Nutzen nicht. Die Regelmäßigkeit der Saunanutzung ist wichtiger 
EIcKe W414 Ko -@er-I8lst-Ter-Iete-MAUT-I-Wei-igei-H18lgteel-1nlleisWe=I-W-Telu=ie 
SEE \WJI0.<BlaYeT-TsleY-IeleruteT-TsHar-Teiet-Tei sim e/kw4-i sie F-TeT-/e-1iel-' 
Auffrischung. 


Siswsr18tsr-ler-Te Re t-1si@el-1a <olgeY-1glfeisi-/am igale/ #leleMFlste HerivzeiaikTeist-ie 
Entspannung. 


Tipp: Um die Saunawirkung beizubehalten und ungünstigen 
NEIBEINICHLeTelat-/emVZe]g401eX-TUteT-Tee-tel LL-TeBSIT-Wer-TeisKe-1sr- [ls-E- 101] 
SjeYolgu [el I-WsX-1r-Jutel0lele MZ-104/ela1z-1aP 





